













































は，握力測定，開眼片足立ち時間，Timed up & go テスト，５ｍ通常・最大歩行時間，椅子立ち上がりテストを測定し 
た．私達学生ボランティアは体力測定実施法を事前学習し，実際の体力測定では測定の実施，記録や参加者が安全に体
力測定が行える様に測定補助を行った．（写真１，２，３）
第２回：10月17日（木）
高橋雅足先生の「体操をしてロコモティブシンドローム・骨粗鬆症を予防しよう」の講義が行われた．講義ではロコ
モティブシンドロームについて説明がなされ，骨や関節，筋肉などの運動器の衰えが原因で，「立つ」「歩く」といった
移動機能が低下し，それによって高齢者に多い骨粗鬆症になると高齢者が骨折しやすいと言われている４大骨折である
脊椎圧迫骨折，大腿骨頚部骨折，上腕骨外科頚部骨折，橈骨遠位端部骨折になると講義された．参加者の方々はメモを
取りながら興味深く受講されていた．
後半は小柳祐華先生の一人でも安全にできるエクササイズとして「お家で出来る簡単エクササイズ」の運動指導が行
われ，本体操教室が開催される期間中の３カ月チャレンジとして「お家で体操カレンダーが配布」された．（写真４）
第３回：10月24日（木）
髙橋康輝先生の「ストレッチポールを用いた体幹トレーニング・ラッタッタ体操」を用いた運動指導がなされた．初
めてストレッチポールを使用した方が多く，普段伸びないところがしっかり伸びた」などの声が聞かれた．また，「ラッ
タッタ体操」では膝が痛く普段あまり運動ができない方から「座ったままでもできるし，普段呼吸に意識をしないので
意識を向ける事ができてよかった」などの声が聞かれた．（写真５）
第４回：10月31日（木）
山口登一郎先生の「膝の痛みの予防運動」の講義が行われた．講義では学生ボランティアをモデルとして包帯と厚紙
副子を用いて関節を固定し，痛みのメカニズムについての説明がなされた．講義を行った後，実際に膝が痛くなりにくい
歩き方について運動指導が行われた．歩き方のポイントとして「踵が最初に着くように歩き，離れる時はつま先で床を
蹴り，背筋を伸ばして，腕は自然にふる」と説明がなされ，参加者の方々に実際に歩いて頂き，山口先生が評価を行っ
た．参加者の方々からは「普段は歩き方を意識していないので，これからは正しい姿勢で歩くことを意識します」や「自
分の膝がなぜ痛いのか解ったので，これからは関節の負担を軽くするために，意識してストレッチや運動を行っていく」
などの声が聞かれた．（写真６）
第５回：11月７日（木）
橋本　昇先生と德安秀政先生による「柔道のすり足を用いた転倒予防体操」の講義が行われた．柔道の基本動作であ
る「すり足」は安定して立つ，歩くを意識することに有用であることから，転倒予防のために「すり足」の練習を行っ
た．その後，学生ボランティアとペアになり，相手の動作に合わせて動く「すり足ミラードリル」や参加者と学生ボラ
ンティア全員が手を繋いで息を合わせて一緒に行う「すり足歩行」を行った．先生方の指導をみて，柔道の基本動作で
ある「すり足」をベースにして様々な指導法に発展させることができる事がわかり，基本の大切さを改めて感じた．参
加者からは「すり足歩行は安定する」，「普段若い人と手を繋いで一緒に運動をすることがないので嬉しい」などの声が
聞かれた．（写真７，８）
第６回：11月14日（木）
大沼幸子先生による「ダンスを用いた美しい姿勢作り」の講義が行われた．最初の自己紹介の場面ではダンスに対し
て苦手意識を持っている参加者をリラックスさせるために，ジョークを交えて自己紹介をされ，参加者の笑いを誘って
いた．ダンス指導では井上陽水の少年時代の曲に合わせてダンスの指導が行われ，参加者はサークルになるように椅子
を置き，その中に大沼先生が入って一人一人にダンス指導を行った．大沼先生と参加者のデュエットダンスも行われ，
その後参加者同士がペアになりダンスを行った．ダンスの最後には部屋を暗くしてリラクゼーションとしてサークルに
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なるように椅子を置き，私達学生ボランティアがサークルの外を回りながら参加者の肩たたきや腕のマッサージを行っ
た．参加者からは「ダンスの経験がなく，初めは恥ずかしい気持ちがあったが徐々に体を動かすことが楽しくなり，恥
ずかしい気持ちがどこかにいってしまった」などの感想が聞かれた．（写真９）
第７回：11月19日（木）
小柳祐華先生による「しっかり立つ・歩くためのトレーニング」の講義が行われた．椅子に座ってできるトレーニン
グとして上肢・体幹・下肢のレジスタンストレーニングが行われた．学生ボランティアが補助として入り，参加者が正
しい姿勢でトレーニングを行えているか確認しながら進められた．特にスクワット姿勢は正しい姿勢を保つことが難し
いので，参加者とマンツーマンで姿勢の確認を行った．参加者からは「普段からスクワットは家でやっているが，正し
い姿勢で行えていなかったので，これからはトレーニング姿勢も意識をしてやりたい」などの声が聞かれた． 
第８回：11月28日（木）
髙橋康輝先生による「マットを使用した体幹トレーニング・認知症予防トレーニング」が行われた．全身のストレッ
チを行い，各関節の可動域を確認した後，関節の可動域を広げるトレーニングの指導がなされた．特に肩関節の可動域
が狭くなっている参加者が多く，トレーニング後は参加者の関節可動域が広がり驚きの声が上がっていた．認知症予防
トレーニングではサイドステップを踏みながら，数字をカウントするトレーニングを学生も一緒に行った．新しいトレー
ニング法であったことから，参加者の方々は「難しい！」と言いながら積極的に楽しんで取り組まれていた．（写真10）
第９回：12月５日（木）
小柳祐華先生による「チューブトレーニング」が行われた．チューブトレーニングは全可動域で負荷がかかり，負荷
の調整もチューブの長さや，硬さを変えることで簡単に調整することができ，また怪我が少ないトレーニングであるた
め，高齢者に適したトレーニングである．本体操教室では負荷が少ないチューブを用いて上肢・下肢のトレーニングを
行った．参加者の方からは「肩が軽くなった」「膝の痛みが少なくなった」などの声が聞かれた．（写真11）
第10回：12月12月（木）
閉会式と体力測定が行われた．「TAU健康体操教室」で行われた運動指導がどのくらい身体に変化をもたらしたのか
を初回に行った体力測定結果と比較して評価を行った．参加者の方々からは「肩や膝の痛みが少なくなった」，「しっか
り立てるようになった」，「体力測定の記録が伸びた」，「長くできるようになった」などの感想が聞かれた．閉会式では
橋本　昇先生から閉会のご挨拶を頂き，学生ボランティアと参加者から本体操教室へ参加しての感想が述べられた．学生
ボランティアからは「普段接する事のない高齢者の方々と接することで，高齢者の体の変化に気づくことができるよう
になった」，「体力測定や毎回の血圧測定などを実際に行ったことで，大学での授業にさらに興味を持った」などの感想
が聞かれた．参加者からは「教員と学生ボランティアが一生懸命指導してくれる姿に大変感謝している」，「今後も本教
室を是非開催してほしい」などの感想が聞かれた．（写真12）
Ⅲ．終わりに
学生ボランティアとして活動したことで，普段の学生生活では得る事のできない貴重な経験を得る事ができた．超高
齢社会の中で柔道整復師には，「地域の健康作り」の役割も求められており，本教室参加者からの感想からもこうした
活動が，地域との「絆作り」の一因となり，それが「地域の健康作り」に繋がっていくと感じた．私は本体操教室に学
生ボランティアとして参加したことで，地域高齢者の方々の健康づくりに携わりたい気持ちがより強くなった．本学卒
業後，私は健康運動実践指導者の資格取得に向けて勉強を始めた．資格取得後は地域に貢献できる柔道整復師を目指し
て，柔道整復術を磨きながら，地域の高齢者の健康の保持増進を目的とした運動指導者としても積極的に活動していき
たいと考えている．
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